GERIYE DOGRV
SAYT SAYMA

Bir kitap ya da uzerinde yazilar olan herhangi bir dokuman alin. Rastgele bir paragrafini

segin ve bu paragrafta gecen kelimeleri tek tek saym. Sonraki asamada elinizi
kullanmadan sadece gozlerinizi takip ederek saym. Bir sure sonra bu ¢alisma size kola Ke“me sayma
gelmeye baglayabilir. O zaman paragraf sayisini artirin ve tum sayfayi sayana kadar b E gze rsizi

islemi devam ettirin. Hem dikkatinizi toparlamanizi saglayacak hem de simavlarda tes

kitapgiklarmdaki uzun paragraflari satir atlamadan okumanizi kolaylastiracak.

Kelime Tekrari
Egzersizi

Etrafimnizdaki herhangi bir nesneyi ya da bir meyve, sebzeyi Bir elinizde tutun. Bu
nesneyi her yoniiyle inceleyin. Incelerken sadece onu diigiiniin. Nesnenin her

tarafini inceleyin ve diger dusuncelerin aklinizda yeri olmadigimi tekrar edin.

Nesneyi TYanima
Egzersizi

Nesneyi bes duyu organimizla hissedin. Bu egzersizi sessiz bir ortamda yapmaya
ozen gosterin. Bu egzersizi bir meyve ile yapmak dokusunu ve kokusunu daha iy
hissedebilmenizi kolaylastirir. Ancak en yakimimizdaki basit bir kalemle de

yapabilirsiniz.

giqek Bahcesi
gzersizi

Elinize bir kalem alin. Kalemin tepe noktasima 3 dakika
boyunca bakim. Bunu yaparken tum gereksiz dusunceleri Kalem Egzersizi
aklinizdan ¢ikarmaya ve kalemin tepesine odaklanmaya

ozen gosterin.




